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HULLYWUU La mayorfa de las peliculas més esperadas del verano de 2022 son
entregas nuevas de las franquicias mas taquilleras de las Gltimas

Estrenos de verano décadas en la industria cinematografica.

Corea construira la primera ciudad flotante del mundo

Busan, la segunda urbe mas poblada
de Corea del Sur, albergara la primera
ciudad flotante del mundo. Estas
ciudades flotantes prometen ser una
solucion eficaz y sostenible ante el
aumento del nivel del mar. Llevara el
nombre de ‘Oceanix Busan’ y esta
concebida como un prototipo en el
que testar nuevas tecnologias que
permitan la construccion de este tipo
de estructuras. Estara formada por 6
plataformas interconectadas con una
superficie total de 6 hectareas. En
principio tendra capacidad para alojar
a 12.000 personas aunque sus
promotores aseguran que se puede
ampliar para albergar mas de
100.000. Los edificios que se constru-
yan no tendran mas de cinco niveles

Estas bicicletas eléctricas son ligeras y
faciles de utilizar, tanto que hasta
podrias guardarlas en el maletero de tu
auto, aparcar a la entrada de la ciudad
0 en una zona tranquila y terminar de
desplazarte en bici.

La puedes incluso meter en la oficina y
recargarla mientras estds trabajando o
si quieres subirla al transporte publico.
Son métodos de transporte limpios,
rapidos y sobre todo eficientes y sin
practicamente esfuerzo. Las marcas de
bicis eléctricas plegables son: Moma
Bikes EBIKE-20.2, Chrisson 20ERTOS,
DYU Smart e-Bike, Xiaomi Mi Smart
Electric Folding Bike y HITWAY

de altura y estaran hechos con materiales ligeros como
la madera y el bamb. El proyecto esta pensado para
que sea energéticamente autosuficiente y no genere
desperdicios.

Los ECP o sistemas de estimulacion

cerebral profunda, son los implantes
cerebrales més conocidos y en una
reciente investigacion, un enfermo de
Parkinson ha visto cémo su enfermedad
ha mejorado considerablemente.
Tony Howells, ciudadano del Reino
Unido, a quien se le diagnosticé Parkin-
son hace nueve afios, recibio el implante
experimental en 2019 y afirma que
actualmente su capacidad motora ya
esta casi al 100% y puede hacer, al
menos, vida normal. El implante de
Howells es bastante pequefio y va
insertado directamente en el cerebro, lo
que reduce la necesidad de realizar una
cirugia invasiva en varias partes del
cuerpo.
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Amazon, como en todos los otros campos,
también esta luchando duro por hacerse un
espacio en las plataformas online de
videojuegos y recientemente afadié cinco
titulos més a su ya interesante catalogo.

Los nuevos titulos esperados por muchos
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"Dead Space 2', de Visceral

Games; "The Curse of Monkey Island’, de

LucasArts;

"Cat Quest’, de The GentleBros;

"Out of Line', de Hatinh Interactive, y "Mail

Mole", de Jandusoft

Estas alternativas de diversion estan
disponibles en Amazon Prime Gaming. (EFE)



SERUM FACIAL EN TU RUTINA DIARIA r

| sérum facial es uno de los productos esenciales en

la rutina de belleza de muchas mujeres. Su caracte-

ristica principal es su alta concentracion en princi-

pios activos y su baja densidad, lo que facilita, por
una parte, su eficacia y, por otra parte, su penetracion.

Existen varios sérums distintos y cada cual tiene una
finalidad. Por ejemplo hay los sérums antioxidantes, que
protegen la piel del envejecimiento prematuro que provocan
los radicales libros. Los sérums antiarrugas, que combaten
las arrugas y lineas de expresion. Los sérums reafirmantes,
que mejoran la pérdida de firmeza. Los sérums despigmen-
tantes, que ayudan a eliminar las manchas e igualar el tono

mas

de piel. Los sérums hidratantes, que mejoran la hidratacion.
Los sérums exfoliantes que mejoran imperfecciones de la
piel; sérums anti acné, que regulan la produccion de sebo,
entre otros con distintos beneficios. Su aplicacion se debe
hacer sobre la piel limpia y seca, como primer paso de la
rutina, ya sea por la manana, o por la noche, siempre antes
de las otras cremas

Al ser un producto tan ligero debes aplicar unas pocas
gotas, de 4 a 5 para todo el rostro. Se debe extenderlo con
las yemas de los dedos mediante movimientos suaves por el
rostro, cuello y el escote. Sellaremos el sérum presionando
de forma suave con las palmas de las manos.

Serums ricos en vitamina C

Este serum es uno de los preferidos por muchas mujeres. Este producto te ayudara a
iluminar la piel y a contrarrestar los efectos de los radicales libres generados por la
exposicion al sol, el stress, tabaco o la mala alimentacion.

La vitamina C es uno de los antioxidantes mas potentes y sera nuestra gran aliada sobre
todo en los meses de verano, cuando nuestra exposicion al sol es mayor y nuestra piel es

de

Apliques strass

Una de las tendencias que acompaia al magquillaje, que
resalta actualmente, es la colocacion de apliques strass sobre
la piel, ya sea en la zona de las ojeras o en lo alto de los pomu-

los como a modo de eyeliner o en el parpado superior. Son
ideales para mujeres jovenes!

alos p!
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Los productos con proteccion solar deben ser guardados
en lugares frescos y sin luz solar directa para que
conserven sus propiedades. La mayoria de estos produc-
tos vienen en envases opacos ya que los absorbentes de
rayos UVA se activan al contacto con la luz (asi que es
importante que hagan su efecto en contacto con tu piel)
. Con el calor, sus ingredientes también se separan y, para
que sean efectivos, deben repartirse uniformemente por
la piel para que no haya zonas desprotegidas.

Cuidados de la afeitadora

Para limpiar de manera correcta la afeitadora debes
situar las hojas de la maquina bajo el grifo, tras varias
pasadas deja que el agua entre de atras hacia adelante
para arrastrar el pelo atascado y demas residuos. No la
golpees contra el lavabo.

Sactidela para retirar el exceso de agua y que las hojas se
sequen.

Almacena la maquina en un lugar seguro, y si viene con
un estuche, puedes utilizarlo para guardarla.

La limpieza correcta de la maquina aumenta y mejora su
rendimiento.
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Tostadas con Mermelada: g Z AL £

1. las rebanadas de pan, las
con mantequilla por ambos lados, y las ponemos
en un sartén caliente, hasta dorarlas bien.

2. Retiramos del fuego, y le ponemos la merme-
lada al gusto, tapamos y reservamos.
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Nada mejor que un
buen desayuno sorpre- G
sa para festejar a
nuestras madres en su
dia. Algunas deliciosas

, ideas para hacer que -
& 2 5] comiencen la jornada
& : siendo mimadas y -
- . consentidas: 4"
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1. En un sartén con un chorrito de aceite caliente, colocamos cebolla, pimentén y cebolla larga finamente
picadas. Agregamos sal al'gusto, sofreimos hasta que la cebolla cristalice, retiramos del sartén y lo.echamos
en un recipiente, y reservamos.

2. En el mismo sartén, agregamos un poquito de aceite, calentamos, ahora agregamos los huevos batidos, con
sal al gusto, cocinamos a fuego bajo, por 1 min., luego le afiadimos los alifios sofritos, el queso mozzarella,
(puede agregar jamon, salchichas), y dobl ala mitad, tap y dej cocinar por 30 segundos, retira-
mos del fuego y lo colocamos en un plato, tapamos y reservamos.

Café Capuccino: k .

1.En un bowl agregamos el agua caliente, el azicar, y el café ’
instantaneo, batimos con el batidor, hasta formar una
espuma firme.

o,

2. Calentamos la leche, y la batimos con el batidor, hasta
espesar, luego la viertes en la taza preferida de tu mama, y le
aiiades la espuma de café con mucho cuidado, le puedes
espolvorear un poco de canela en polvo.

Finalmente coloca todo en una bandeja o en la mesa. Decora
con unas bonitas flores y puedes ajuntarle una tarjeta.
Feliz dia de las madres!
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Una mama que destaca en la comunicacién social

ariana Machuca Carpio tiene 44 afios y
es comunicadora social, graduada en la
Universidad del Azuay, con una maestria
en Comunicacion y Marketing. Mas alla
de su formacion profesional, la vida le dio el “titulo”
de mama de Joaquina de 14 afios y Sofia de 6 afios.

su familia es especial y la conforman tres integrantes
-mama e hijas- donde su padre Alberto Machuca y
su madre Mariana Carpio son los pilares fundamen-
tales que complementan el hogar.

El gusto por la comunicacion social lo heredo de su
padre, un hombre que laboré por varios afos en
Diario El Mercurio y otros medios de comunicacion.
Ademés, destacé como relacionador publico de
varias instituciones de prestigio de la ciudad.

Mariana y su padre Alberto compartieron varios
programas radiales juntos, finalmente ella se inclino
por las relaciones publicas. Tras su experiencia como
comunicadora en la Camara de la Construccion de
Cuenca, Centro de Mediacion y Arbitraje, Agencia
Cuencana para el Desarrollo e Integracion Regional
(ACUDIR) y radio, actualmente se desempefia como
gerente de comunicacion interna, relaciones publi-
cas y responsabilidad social de Continental Tire
Andina.

La profesional esta proxima a cumplir 20 afios en la
empresa. Sus inicios fueron como coordinadora de
comunicacion interna y a partir del 2013 asumio el
cargo de gerente en el area. “La experiencia alcanza-
da en la Camara me ayudo a desarrollarme en Conti-
nental”, cuenta sobre sus inicios

Tanto su carrera profesional como su faceta de ser
madre tienen la misma importancia para Mariana
Machuca. Su entrega y profesionalismo le ha carac-
terizado en estas casi dos décadas en Continental,
sin dejar de lado el rol y su papel como madre

Despertar y preparar el desayuno para su hija
Joaquina para que vaya al colegio es la primera
actividad que realiza en el dia. Con la misma priori-
dad alista el lunch y ayuda a Sofia, la mas pequea,
hasta que llegue la buseta por ella.

Minutos antes de salir atiende llamadas y se alista
para movilizarse hacia el Parque Industrial. En la
manana esta en su oficina, asiste a reuniones, esta
pendiente de agendas y proximos eventos. Al medio-
dia avanza hasta la casa de sus padres para compar-
tir el almuerzo con su familia, incluyendo sus hijas.
Luego nuevamente retorna a la empresa.

“Mi madre es muy especial’, dice Machuca, por ser la
persona incondicional que contribuye a velar por el
bienestar de sus hijas.

El horario de salida de su lugar de trabajo es incierto,
pero antes de dirigirse a su hogar va por sus hijas
hasta la casa de sus padres. Ya en el hogar comparte
tiempo con Joaquina y Sofia revisando deberes,
viendo una pelicula o simplemente platicando de
qué actividades realizaron en el dia.

Para la empresa en la que labora Mariana es impor-
tante el nicleo familiar y realizan varios eventos en
los que integran a todos los miembros del hogar.
“Soy la persona mas feliz del mundo cuando ellas me
acompafan porque es tiempo que compartimos
juntas”, explica.

Debido a la pandemia quedaron atras muchos viajes,
reuniones presenciales y se traslado a teletrabajo, lo
que le permite compartir mas tiempo con sus hijas.

“Me siento bendecida porque cuento con trabajo y
tengo a mi familia”, reitera Mariana Machuca. Mas
alla de aprender, su perseverancia y dedicacion en el
ambito profesional y personal es una inspiracion
para muchas personas y sobretodo mujeres.

Este dia de La Madre lo celebra junto a su madre y
sus hijas, quienes son las personas mas importantes
en su vida. El regalo perfecto es abrazar a su proge-
nitora asi como a Joaquina y Sofia.

Iexio y fotos: Fernanda Ramén y corte
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Walter Riso:

avanzar en la
autoconfianza

En la era de las redes sociales, en las que son muchas las personas, y espe-

dult

ualmente los mas j ; t ién los
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hora de mostrarse tal como son, se hace mas necesario que nunca avanzar

en la autoconfianza y autoafirmacion.

si lo defiende el psicologo clinico especializado

en terapia cognitiva, Walter Riso en su tltimo

libro "El Coraje de ser Quien Eres (aunque no
gustes)" (Planeta), en el que anima a sus lectores a una
“insubordinacion psicologica” contra aquellos preceptos y
mandatos que "te impiden ser t mismo'". Riso explica que la
dependencia de los demas y el acatamiento irreflexivo de
cualquier mandato esclavizan y corrompen por dentro.

“No importa lo que digan las convenciones sociales y los
modelos ejemplares que quieren corregir tu comportamien-
toatoda costa: cuando se trata de ti, y por eso eres tu quien
tiene la tltima palabra”

Y aunque la ansiedad que pueda provocar esta lucha por la
autoconfianza y la autoafirmacion "te haga temblar de pies
a cabeza, que tu consigna sea: Yo soy quien decide sobre mi,
y punto”.

En el caso concreto de los adolescentes atrapados por los
grupos y modas de las redes que siguen, el psiclogo
considera que impiden enormemente la construccion del yo,
porque no dejan entrar al diferente, y precisamente se crece
en los opuestos.

La propuesta de Walter Riso es que las personas se liberen
de las areas de adoctrinamiento sociocultural (ataduras)
que, seguin su experiencia como psicologo clinico, son una
magquina de generar personas inseguras y con miedo a ser
ellas mismas.

La primera forma de moldear y amaestrar la mente, refiere,
tiene que ver con todo aquello que nos dificulta el autoco-
nocimiento. En su opinion, estamos mas orientados hacia lo
que sucede en el exterior que hacia lo que ocurre en nuestro
interior, lo cual fomenta la ignorancia de uno mismo y aboga
por dar un giro hacia la autobservacion y oponerse a todo
intento de secuestrar tu “yo” y cosificarlo.

Ia bacion de los demds o se sienten intimidados a la

los que buscan

También recomienda ubicarse en la historia personal y
activar la memoria autobiografica, porque "no puedes
saber quién eres si no sabes de dénde vienes'.

Hay que conocer quiénes eran tus abuelos, qué sabes de
tus bisabuelos, quién tu padre y tu madre, si los conoces a
fondo o al menos has tratado de meterte en sus zapatos,
en sus problemas, en su intimidad...

También es importante, segln el psiclogo, repasar la
infancia desde que tienes memoria de ella. Revisar como
has crecido, los vinculos que has establecido con amigos y
familiares.

Y declara que nadie puede afectar a tu libertad interior si
no lo permites.

"Existe una libertad interior que te pertenece, que ocurre
en el espacio reducido y exclusivo de tu intimidad, donde
nadie tiene entrada, salvo td, y no hay que ser como la
mayoria: defiende y reafirma tu singularidad”.

Respecto a esto, sefiala Walter Riso, la importancia de no
adquirir una mentalidad de masas y oponerse a cualquier
intento de menospreciar, desconocer o modificar tu identi-
dad personal

Miedos que bloquean el cambio

El primero surge cuando los individuos no creen que seran
capaces de adaptarse a lo nuevo, debido a que consideran

que no poseen las cualidades o habilidades requeridas
para enfrentar lo que les espera.

El segundo tiene que ver con la desaprobacion social, en el
sentido de que si alguien cambia su estilo

personal lo sefalaran como un tipo extrafio, un desadapta-
dooun loco.

Y el tercero, viene de pensar de que la entrada de lo nuevo
afectara profundamente el sentido de su vida, porque las
creencias y costumbres que posee la definen de manera
radical.

Entre otros consejos y recomendaciones, explica en
cuatro pasos como avanzar en la autoconfianza:

1.- Cada manana, no digas otro dia a soportar, sino otro dia
para superarme..."Si la realidad es dura hay que reforzar el
yo.."

2.- Revisar tus metas. "Te han colgado un rétulo o te lo has
colgado... hay que buscar objetivos sensatos y manejar
aspiraciones inteligentes que te exijan sin destruirte..."

3.- Eliminar de una vez por todas los pensamientos
automaticos negativos sobre tus capacidades... "La verda-
dera decepcion sobre uno mismo surge cuando no se
intentan los objetivos que persigues.”

4.-No empefarse en recordar lo malo. .."La memoria puede
ser muy cruel si solo la alimentas de las veces en que te ha
idomal..."
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r los 50 anos de edad supone un cambio fisico y psicoldgico para

ujeres. La disminucion de la produccion de estrégenos sumado al
envejecimiento marcan una nueva etapa. Segtin los expertos, la actitud es
 la clave para afrontarla

Envejecer no siempre ha recibido la misma consideracién
a lo largo de la historia, ya que cada época asumia de
forma distinta el proceso del envejecimiento.

Variables de tipo cultural, econdmico, politico, bioldgico,
social, psicologico e institucional han influido en qué
consideramos ser anciano. En muchos casos, ser mujer
ha marcado de forma negativa esta percepcién.

Sin embargo, la demogréfica
enlos tltimos afios en Occidente esta marcando un antes
y un después.

Segun el estudio “R lo con los
establecidos” realizado en 2017 por la Plataforma
Victoria de P&G, seis de cada 10 mujeres de mas de 50
afios considera que esta en el mejor momento de su vida.
Por esta razon, se ha comenzado a hablar de “cincuenta-
fieras" para referirse a una nueva juventud en la vida de la
mugjer.

Mujeres activas

Ana Calderon, fundadora de “Las Mujeres Nos Movemos”,
iniciativa cuyo objetivo es incentivar a la mujer a incorpo-
rar habitos saludables, explica a EFEsalud que "esta etapa
se puede vivir de forma plena, aunque depende mucho de
como te enfrentas a ella’”.

“Siempre es la mente la que tira del cuerpo y consigue
llegar a las metas, aunque no es facil cuando alguien no
ha puesto el foco en si misma antes porque no tiene el
habito y no sabe como hacerlo”, afirma Calderon.

El ejercicio fisico, la alimentacion saludable, la gestion
emocional y el autocuidado son vitales para afrontar

estos cambios, sostiene la experta.
¢Qué supone para la mujer cumplir 50 afos?

En torno a los 50, la mujer adulta sufre diversos cambios
debido a la disminucion de los estrogenos en el organis-
mo y al envejecimiento, que tienen un impacto fisico y
psicoldgico.

Aunque este proceso comienza desde los 40, en esta
nueva etapa se terminan de manifestar cambios impor-
tantes en el cuerpo.

¢Como podemos afrontar esta etapa?

Un primer paso para affontar estos nuevos cambios es
respetar los ritmos y cuidarse.

“Esto significa alimentarse adecuadamente, no saltarse
comidas, descansar suficiente e ir a las revisiones
ginecoldgicas. Siempre digo también que se puede hacer
una lista de cosas que nos gustan y no hemos podido
hacer antes", explica Lorite.

Mantenerse activa, tanto fisica como mentalmente y
socialmente, debe ser una “prioridad"”. Esto redunda en el

nido vacio”, sensacion de soledad que experimentan los
padres cuando sus hijos abandonan el hogar.

“Ese tiempo anteriormente ocupado por el trabajo y la
familia ahora se revierte en ti y tienes que decidir en qué
quieres emplearlo. Las mujeres decimos siempre que no
tenemos tiempo para nosotras, pero hay que buscar estar
con nosotras mismas”, sostiene la doctora Lorite.

“Ahora no trabajo -afiade- y no me necesitan. Ha sido
toda una vida dedicada a la familia y a los demas. En
muchos casos, hay depresion o ansiedad camufladas
desde hace muchos afios".

Por ello, Nuria Lorite defiende que debe ser una etapa
para que la mujer “se cuide a si misma y dedique el
tiempo ofrecido a los demas para ella".

“Hay que mantenerse activa socialmente y crear redes de
contacto”, destaca la investigadora.

“Anivel emocmnal nos va ayudar mucho estar en contac-
to con la d -afiade- y ser de que lo
que le pasa a una, le pasa a otras. Podemos recuperar
amistades o unimos a grupos culturales”.

Raials .

bienestar mental por las h 3% res
y,asu vez, estamos cuidando la vejez.

Etapa de cambios

Por otro lado, la vida familiar suele cambiar en esta etapa
también, puesto que los hijos se van de casa y dejan de
necesitar tanto a sus padres.

Muchas madres suelen experimentar el “sindrome del

Lorite que se puede buscar ayuda
profesional, “si es necesario" y “no es algo para avergon-
zarse'. La clave es "darte cuenta de que estas en una
nueva etapa y vivirla plenamente”.

“Mi bisabuela se arreglaba todos los dias porque queria
estar bien. Mirarte al espejo y ver que eres tli y que vales
es importante para la autoestima", concluye la experta.
(EFE)



